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Miimi 1>IJ jour 

ENTREE 
Soupe à l’indienne 

PLAT 

Massala de poulet 
A ÇÇOMPA GNEMENT 
4 Rajma « haricot rouge à l’indienne » 

4 Kaddu Ki Sabji « le potiron à l’indienne » 




DESSERT 



Fruit Custard « Fruit à la crème pâtissière sans œuf » 

_ J 




JE ME FAIS PLAISIR... 

EN MANGEANT A CHACUN DE MES REPAS 


MAISQN 

3ETE 


Fiche repère « Repas équilibrés » (sept 2011) 


EAU 


1 verre de 


lOcl ou 


w LEGUMES 

1 portion de 150g minimum 


Crus et/ou cuit 
PAS DE MAXIMUM 


I FECULENT ou PAIN 
A 2 portions de 50g cuit 
Ou 3 portions de 50g cuit 
Ou 4 portions de 50g cuit 
La quantité dépend toujours 
de Son activité phvsique 


VIANDE 
OU POISSON 
1 portion de 
100g cuits / 
ou 150g crus 


FRUIT 
La quantité 
est en 
fonction de 
la nature 
du fruit 


PRODUIT 
LAITIER 
Maigre 
1 Yaourt de 
125g 

Ou 1 fromage 
blanc à 100G 
Ou 2 petits 
suisses de 60g 
Ou 1 fois jour 
30g de fromage 


MATIERES GRASSES 
AJOUTEES 
1 PORTION de 10g 
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ti/igrédiei/its: (2 personnes) 

-1 cuillère à café de curry 
-1 cuillère à soupe de concentré de tomates 
-1 cuillère à soupe de lait de coco 
-1/2 petit verre de lentilles corail soit 20G crus 

- légumes d'hiver : 1 oignons, 1 navets, 1 carot¬ 
tes, 1/2 branche de céleri, 1/2 blanc de poireau, 
50g potiron, de l'ail .. 

- un peu de gingembre frais 

-1/4 bouquet de coriandre fraîche 



Préparation 

1) Réaliser la pâte d’épices mélanger l’huile avec le curry 

2) Laver, éplucher et émincer les oignons 

3) Faire chauffer une poêle antiadhésive, ajouter la pâte à d’épices et l’oignons émincés. 

4) Quand les oignons sont translucide, ajouter 1/2 litre d’eau tiède dans laquelle on aura dilué le 
cube de court bouillon dégraissé (facultatif) 

5) Attendre l’ébullition. Pendant ce temps laver, éplucher et couper les autres légumes en brunoise 
(=petit cube). 

6) Ajouter les légumes à la préparation précédente et laisser cuire 20minutes environ. Ne pas ou¬ 
blier que plus le légume est coupé petit plus il cuira vite) 

7) Eplucher et râper le gingembre frais 

7) A la fin des 20 minutes ajouter les lentilles corail, le concentré de tomate, le gingembre frais râ¬ 
pé et laisser cuire 15 minutes à feux doux. 

8) Ajouter le lait de coco et la coriandre fraiche que vous aurez préalablement lavée et ciselés 

9) Laisser cuire encore 5 minutes. 



Les lentilles corail sont également très 
riches en protéines (8g cuit/100g) .Pour 
bénéficier d’un apport protéique équilibré 
Il faut consommer les lentilles 

. Elles sont également bien 


pourvues en fibres, en vitamines du 
groupe B, en magnésium et surtout en 

. Pour que ce fer soit bien assimilé, 
arrosez vos lentilles d’un jus de citron. 
Elles cuisent rapidement (15 minutes en¬ 
viron), à l’eau (salez en fin de cuisson). 


Repère équilibre Diabète 

Il est plus intéressant de manger les légumes en 
morceaux dans une soupe que de les mixés. 
Explication : Les fibres d’un aliment permettent 
de réguler la glycémie. Quand elles sont mixés 
l’effet est diminué. 

En pratique : Avoir dans un repas au moins 1 
légumes et/ou 1 fruit en quantité adaptée cuit et 
crus, respect du mode de cuisson pour les ali¬ 
ments riches en fibres, avoir au moins un ali¬ 
ment complet au repas (ex : pain complet) 
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Massala de poulet 


1ingrédients: (i pérsûtméj 

1 cuisse de poulet 

% de gousses d’ail coupées 
du gingembre râpé (un petit morceau) 
quelques feuilles de coriandre 
1/4 oignon 

1/4 cuillères à café de curry 

2 grains de cardamone 
14 Tomate fraîche 

Huile olive : 1/2 cuillère à café 

clou de girofle : 1 

Eau 



Vous pouvez 
réaliser cette 
recette avec 
des escalopes 
de poulet de 
dinde, du la¬ 
pin, du porc, 
du poisson. 
Laissez place 
à votre imagi¬ 
nation ! ! ! 


Préparation 

1) Faire chauffer une poêle, quand elle est chaude verser % de cuillère à café d’huile, puis ajouter 
ail écrasé, le gingembre râpé et l’oignon émincé. Une fois que les oignons sont roussis ajouter le 
curry, le safran, le clou de girofle, la cardamone et bien mélanger. 

2) Ajouter la tomate que vous aurez préalablement lavée et coupée en cubes 

et laisser compoter 5 minutes 

3) Pendant ce temps déshabiller le poulet en lui enlevant la peau et le faire dorer à blanc dans une 
poêle pour lui donner une jolie couleur. Une fois colorée ajouter le aux mélanges d’épices, 

puis remuer 

4) Ajouter de l’eau pour recouvrir le poulet et laisser cuire 40minutes dans ce mélange. La prépara¬ 
tion est cuite quand le poulet n’est plus rosé. 


PARATHAS Ou CHAPITAS NATURE (Pain indien) 


Ingrédients: 

(i persoiA,iA,e) 

20g de farine complète 
ou 1/2 complète 
Une pincée de sel 
Huile 1/2 cuillère à café 

de l’eau 5 à lOcl 



1) Mettre dans un saladier la farine complète, l’huile et le sel 

et bien mélanger à la main ou à la fourchette. Ajouter de l’eau et mélanger 
Jusqu’à obtenir une pâte. Travailler la pâte avec le poing (technique indienne traditionnelle). 
Ajouter un peu d’eau. La pâte ne doit pas être trop dure sinon les parathas seront 
durs. 

2) Séparer la pâte et faire des petites boules. Etaler au rouleau chaque boule de ma¬ 
nière à obtenir une sorte de crêpe. 

3) Plier en deux et plier encore en deux puis rouler de nouveau, cette fois en triangle. 
Laisser reposer 10 minutes. 

4) Dans une poêle chaude, mettre le chapitas. Quand il commence à gonfler un peu, 
le retourner et laisser cuire quelques minutes de chaque côté 


MAISON 

DU DIABÈTE 


84b avenue thiers . 
33100 Bordeaux 
05.56.92.34.83 


Repère équilibre Diabète 

1 parathas = 15g de glucides 
Soit 30g de pain = 80g féculents cnitày 
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RAJMA (Haricot rouge à l’indienne) 


J.S 

; ingrédients: ; 

i (î personne) ■ 

■ 20g de haricots rouges trempés pen- j 

■ dant une nuit I 

I 1/4 gros oignons coupés finement : 
: 1/4 gousses d'ail écrasées dans un peu ■ 
; d'eau | 

■ un petit bout de gingembre | 

j 1/4 tomate coupée grossièrement I 
| 1/2 cuillère à café de concentré de : 
: tomates avec un peu d'eau j 

; V 2 cuillère à soupe curry | 

■ Deux pointes de couteau de curcu- | 

j ma i 

| Deux pointes de couteau de paprika : 
I 2à 3 graines de cumin : 

; 2 feuilles de coriandre fraîche | 

■ 1/2 feuilles de laurier | 

j 1/2 clous de girofle j 

| 1/2 grains de poivre l 


'Préparation 

Mettre les haricots rouges toute la 
nuit dans de l’eau 
Le lendemain faire bouillir les ha¬ 
ricots :Mettre les haricots dans la 
cocotte avec à peu près 65cl d'eau. 
Mettre le curcuma, le laurier, le 
clous de girofle et le poivres et le 
sel (mélanger) 

Mettre le couvercle et faire cuire 
pendant 25 minutes à feu moyen. 
Pour le curry : Faire chauffer un 
peu d’huile dans une poêle. Quand 
l'huile est chaude, ajouter les graines de cumin, les oignons 
(mélanger).Une fois que les oignons sont roussis, ajouter les épi¬ 
ces : le curry, le curcuma, le paprika, l’ail et le gingembre 
(mélanger) 

Ajouter la tomate et le concentré de tomates (mélanger). Laisser 
cuire les épices pendant 4 ou 5 minutes. 

Quand il est prêt, ajouter le curry aux haricots dans la cocotte. 
Bien mélanger et écraser un peu les haricots. Refermer la cocotte 
et remettre à cuire pendant 5 minutes à feu vif. 

Décorer avec la coriandre fraîche. 



KADDU Kl SABJI (le potiron à l’indienne) 




Ingrédients: 

(1 personne) 

120g de potiron coupé en dés 
Une pointe de couteau de curcuma 

1 pointe de couteau de curry 

1/4 cuillère à café de graines de fénugrec 

trempées dans l'eau pendant 30mn 

1/4 cuillère à café de soupe de jus de citron 

2 feuilles de coriandre fraîche coupées en 
morceaux 

de l'eau, de l'huile,sel 



-Mettre les graines de fenugrec à tremper 
pendant 30mn. 

- Passer les graines de fénugrec dans une pas¬ 
soire et les Essuyer avant de les ajouter dans 
un fond d’huile. Laisser dorer quelques se¬ 
condes. 

-Ajouter le potiron et mélanger. 

-Mettre le curry, le curcuma,et bien mélanger. 
-Mettre environ 2 cuillères à soupe d’eau, 
couvrir et laisser 

-Cuire à feu moyen pendant 12 minutes. A la fin, ajouter la coriandre 
fraiche 
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ingrédients: (i -personne) 

• 150g de fruits de saison coupés en dés (pomme, ba¬ 
nane, raisin, framboise, ...) 

• lOcl de lait !4 écrémé 

• 1 cuillère à café de de farine !4 complète 

• Une pointe de couteau de poudre de vanille 

• % de jus de citron 

• Si besoin en fonction de la maturité des fruits : édulco¬ 
rant au choix ou 1 cuillère à café nbon bombé de miel 
ou sirop d’agave ou Rapadura 

Info : Si vous utilisez le miel, rapadura, sirop d’agave 
compter l’équivalent de 5g de sucre et enlever 1/4 de 
fruits en équivalences soit 50g d’un fruit moyen 



Préparation 

1) Diluer la farine dans un peu de lait froid jusqu'à obtention d’un lait épais puis ajouter le 
reste du lait et mélanger. Disposer la préparation dans une casserole 

2) Mettre à chauffer à feu moyen pendant 5mn environ en le remuant le lait tout le temps 
jusqu’à son épaississement. Arrêter la cuisson. 

3) Mettre si besoin l’édulcorant vanillé ou le produit de votre choix et mélanger. Ajouter la 
poudre de vanille et mélanger. Laisser tiédir. 

5) Laver les fruits et les couper en morceau. Citronner la pomme et la poire pour éviter 
qu’elle ne noircisse puis ajouter tous les fruits dans le mélange crémeux. Laisser au réfrigé¬ 
rateur avant de la servir. 



♦ Les fruits •• riches en vitamines, minéraux et fibres 

> A consommer 2 à 3 fois par jour 

© Le fruit est le dessert idéal = 


= 1 bol de fraises, = 3 abricots 

framboises = 1 pomme 

= 1/2 melon = 1 poire 

= 1 orange = 1 pêche 

= 1 pamplemousse = 1 /4 d'ananas 

= 3 clémentines = 1 ramequin de compote 

= 2 Kiwis = 1 tasse de cerises 


= 3 à 4 grosses prunes 
= 1 petite grappe 

raisins 

= 1 petite banane 
= 3 pruneaux 
= 3 abricots secs 
= 2 figues sèches 


de 
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Idées 
Menu 1 

Idées 
Menu 2 

Idées 
Menu 3 

Idées 
Menu 4 

Idées 
Menu 5 

Entrée 

Soupe de 
légumes à 
l’indienne 





Plat 

Viandes 

Ou 

poisson 


Massala 
de poulet 




Accompa¬ 

gnement 

Légumes 



Potiron 

À l’indienne 



et/ou 

féculents 



Haricot 
rouge à 
l’indienne 



Fruit 




Salade de 
fruits frais 
de saison 


Laitage 





Crème 
pâtissière 
à la vanille 

Pain 
Complet 
et/ou aux 
céréales 

Pain 
Indien 
« chapitas » 

Sans 

pain 

Sans 

pain 
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